
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

Δ Η  Α Γ Χ Γ Ζ 

 

Ζ ΠΟΡΔΗΑ ΣΟΤ ΔΛΛΖΝΗΚΟΤ ΦΧΜΗΟΤ ΣΟ ΥΡΟΝΟ 

 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΟΗ ΚΑΡΠΟΗ & ΑΛΔΤΡΑ 

 

ΣΤΠΟΗ ΑΛΔΤΡΧΝ ΑΠΟ ΗΣΑΡΗ 

 

ΣΑΓΗΑ ΠΑΡΑΓΧΓΖ ΦΧΜΗΟΤ 

 

ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΚΑΛΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

ΔΛΑΣΣΧΜΑΣΑ ΦΧΜΗΟΤ 

 

ΔΗΓΖ ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

ΣΟ ΦΧΜΗ ΣΟΝ ΚΤΚΛΟ ΣΖ ΕΧΖ 

 

ΣΟ ΦΧΜΗ ΣΖΝ ΥΡΗΣΗΑΝΗΚΖ ΘΡΖΚΔΗΑ 

 

ΔΟΡΣΑΣΗΚΑ ΕΤΜΧΜΑΣΑ 

 

Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΞΗΑ ΣΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

Ζ ΝΟΘΔΗΑ ΣΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

ΣΟ ΒΗΟΛΟΓΗΚΟ ΦΧΜΗ 

 

ΔΠΗΛΟΓΟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Δ Η  Α Γ Χ Γ Ζ 

 

Σν ςσκί, ν άξηνο ησλ αξραίσλ Διιήλσλ θαη ησλ Βπδαληηλώλ, είλαη 

ηαπηόζεκν κε ηελ δσή. 

Απηό ην απιό παξαζθεύαζκα από αιεύξη, λεξό, αιάηη, πξνδύκη ή καγηά 

«δάθξπα ζηέλεη=θέξλεη θαη δάθξπα ζηακαηαίλεη»!  Όηαλ ιείπεη ιέκε «ην 

ςσκί ςσκάθη», όηαλ είλαη ιίγν ε κέξα γίλεηαη κεγάιε.   

Ο άλζξσπνο ηνπ θαζεκεξηλνύ κόρζνπ νξθίδεηαη ζ΄ απηό «κα ην ςσκί 

πνπ ηξώγσ».  Γηα λα δείμεη θαλείο πόζν ζηεξεή είλαη κηα θηιία ηνλίδεη 

«θάγαλε καδί ςσκί θαη αιάηη» ελώ ηνλ άπηζην θίιν ηνλ ιέεη 

«ςσκνπάηε». 

Γελ έιεηπε θαη δελ ιείπεη από θαλέλα ειιεληθό ζπίηη θαη είλαη 

ζπλδεδεκέλν κε ηηο κεγάιεο ζηηγκέο ηεο δσήο καο (γέλλεζε – γάκνο , 

ζάλαηνο) θαζώο θαη κε ηελ ρξηζηηαληθή ζξεζθεία (αληίδσξν, πξόζθνξν, 

άξηνο).  

Δίλαη θάξκαθν γηα ηνλ απιντθό άλζξσπν (πνηηζκέλν κε θξαζί επνπιώλεη 

ηξαύκαηα, κνπριηαζκέλν κπαίλεη ζην απόζηεκα, ζαλ παμηκάδη 

«καιαθώλεη» ην ζηνκαρόπνλν). 

Δίλαη εληππσζηαθή ε ιαρηάξα πνπ δείρλνπλ άλζξσπνη θάζε ειηθίαο θαη 

θνηλσληθήο ηάμεο γηα ην θαιό ςσκί. 

Δίλαη καδί κε ην θξαζί θαη ην ιάδη ηα πξώηα ζεκέιηα ηνπ ζπηηηνύ θαη ηα 

βαζηθά πξντόληα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ζ ΠΟΡΔΗΑ ΣΟΤ ΔΛΛΖΝΗΚΟΤ ΦΧΜΗΟΤ ΣΟ ΥΡΟΝΟ 

 

Ζ πξώηνη πνπ παξαζθεύαζαλ έλα είδνο άδπκνπ άξηνπ θαίλεηαη πσο ήηαλ 

νη Αηγύπηηνη.  Απηή ε ππόζεζε πνπ ζέιεη ηελ Αίγππην, παηξίδα ηνπ 

πξώηνπ ςσκηνύ, μεθηλά από ηηο εηθόλεο πνπ βξέζεθαλ ζε αηγππηηαθνύο 

ηάθνπο θαη ρξνλνινγνύληαη πεξίπνπ 40.000 ρξόληα πξν Υξηζηνύ. 

ηελ Διιάδα, αλάινγεο εηθόλεο έρνπκε ζηελ Μηλσηθή Κξήηε 

(ζαξθνθάγνο Αγ. Σξηάδαο), ζηελ Λέξλα (ακθνξέαο πξσηoειιαδηθήο 

επνρήο κε απαλζξαθσκέλν ζηηάξη) θαη ζε πηλαθίδεο ηεο γξακκηθήο Β 

γξαθήο (κεηά ην 1450 π.Υ.). 

Πνιιέο αλαθνξέο γηα ηνλ άξην έρνπκε θαη ζηνλ Όκεξν (Οδύζζεηα, 

ξας.α,ζη.165).  Μνηξάδνληαλ ζηα ζπκπόζηα από δνύινπο ζηνπο 

ζπλδαηηπκόλεο, ζην παιάηη ηνπ Οδπζζέα ζηελ Ηζάθε.   

Οη πην ζπλεζηζκέλνη ηύπνη άξησλ θαηά ηελ αξραηόηεηα ήηαλ ν δπκίηεο 

(αλεβαηό ςσκί), άδπκνο (ιεηςό), ζεκηδαιίηεο (ζηκηγδαιέλην), ζηαηηίηεο 

(ζηαξέλην), ιάγαλνο (ιαγάλα), δίππξνο ή δηππξίηεο (παμηκάδη). 

Αλάινγα κε ηνλ ηξόπν ςεζίκαηνο είραλ ηνλ ηπλίηε (ηνπ θνύξλνπ) θαη ηνλ 

εζραξίηε (ηεο ζράξαο). 

ηα βπδαληηλά ρξόληα ην θαιύηεξν ςσκί ήηαλ ν ζηιηγλίηεο θαη ην 

αθξαηίηδηλ από άζπξν αιεύξη.  Σν έηξσγαλ ζπλήζσο νη πινύζηνη. 

«Σν θίβαξνλ» ή θηβαξίηεο θαη ν ζεκηδαιίηεο ήηαλ δεύηεξεο πνηόηεηαο 

ςσκί, ελώ ν πηηεξάηνο, ν ξππαξόο, από αθνζθίληζην αιεύξη ήηαλ ην ςσκί 

ησλ θησρώλ. 

«Πξώηνο κελ εζηί ν θαζαξόο, ζηιηγλίηεο, είηα ν ζεκηδαιίηεο, έζραηνο δε 

ν ξππαξόο» ιέεη βπδαληηλό θείκελν. 

Σν καύξν ςσκί θαη ηα παμηκάδηα ήηαλ θύξηα ηξνθή ησλ Διιήλσλ θαη 

θαηά ηελ πεξίνδν ηεο Σνπξθνθξαηίαο. 

ηα λεόηεξα ρξόληα, ζηηο αξρέο ηνπ 20
νπ

 αηώλα ην ςσκί ζηελ Διιάδα 

ήηαλ ιηγνζηό ιόγσ ηεο ζπζζώξεπζεο 1.300.000 πξνζθύγσλ ζηελ θπξίσο 

Διιάδα. 

Καηά ηελ πεξίνδν ηνπ Β΄ Παγθνζκίνπ Πνιέκνπ, ηδηαίηεξα θαηά ηελ 

Γεξκαληθή θαηνρή 1941-1944, ππήξμε κεγάιε έιιεηςε ηνπ ςσκηνύ 

θπξίσο ζηα αζηηθά θέληξα (Αζήλα, Θεζζαινλίθε θ.ι.π.).  Αθόκα θαη ζηα 

κεηαπνιεκηθά ρξόληα κνηξαδόηαλ καύξν ςσκί κε ην «δειηίν» ελώ ην 

άζπξν ςσκί ήηαλ είδνο πνιπηειείαο! 

Μεηά ην 1960 νη θνύξλνη αξρίδνπλ λα παξαζθεπάδνπλ άζπξν ςσκί 

πξνζηηό πηα θαη γηα ηηο ιατθέο ηάμεηο. 

ηε δεθαεηία ηνπ ΄70 ην καύξν ςσκί επαλεκθαλίδεηαη ελώ ζηελ δεθαεηία 

ηνπ ΄80 έρνπκε αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο ηνπ ςσκηνύ νιηθήο αιέζεσο. 

Μεηά ην 1990 αξθεηά ήδε ςσκηνύ πξνβάιινληαη ζηηο πξνζήθεο ησλ 

θνύξλσλ (πνιύζπνξα, ζηθάιεσο, κπαγθέηεο) 

 



 

ήκεξα έρνπκε κηα ηεξάζηηα πνηθηιία ςσκηώλ, όκνξθσλ ζηελ όςε, 

κπξσδάησλ ζηελ νζκή. 

Καινύκαζηε όκσο λα επηιέμνπκε κε πξνζνρή, όρη κε θξηηήξην ηελ 

εκθάληζε αιιά ηελ πνηόηεηα όισλ απηώλ ησλ αξηνζθεπαζκάησλ πνπ 

θαηαθιύδνπλ ηνπο θνύξλνπο θαη ηα κεγάια ζνύπεξ κάξθεη. 

 

 

 

ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΑ, ΚΑΡΠΟΗ ΚΑΗ ΑΛΔΤΡΑ 

 

Σα δεκεηξηαθά ηα νπνία ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ παξαζθεπή ςσκηνύ 

είλαη ην ζηηάξη, ην θξηζάξη, ε ζίθαιε, ε βξώκε θαη ην θαιακπόθη. 

Σν ζηηάξη είλαη ην πην δηαδεδνκέλν ζηελ Δπξώπε, γηαηί ην αιεύξη πνπ 

βγαίλεη από απηό είλαη αλώηεξν ζε πνηόηεηα ζε ζρέζε κε ηα άιεπξα ησλ 

άιισλ δεκεηξηαθώλ. 

Σν ζηηάιεπξν πεξηέρεη πξσηεΐλε, άκπιν, λεξό, ζάθραξα, βηηακίλεο, 

θπηηθέο ίλεο, κεηαιιηθά ζηνηρεία. 

Τπάξρνπλ πνηθηιίεο καιαθνύ θαη ζθιεξνύ ζηαξηνύ, αλάινγα κε ηελ 

πεξηεθηηθόηεηα ζε πξσηεΐλε.   

Ζ ζπνξά ηνπ, ην κάδεκα (ζεξηζκόο), ην αιώληζκα, ην ιίρληζκα 

(μεθινύδηζκα ηνπ θαξπνύ), ην άιεζκα ηνπ είηε κε ηνλ ρεηξόκπιν είηε 

ζηνλ αλεκόκπιν ή λεξόκπιν ήηαλ κηα πνιύ θνπηαζηηθή θαη επίπνλε 

δηαδηθαζία ηνπιάρηζηνλ κέρξη ηνλ 20
ν
 αηώλα.  Σόηε ηα αλζξώπηλα ρέξηα 

αληηθαηαζηάζεθαλ από ζεξηδναισληζηηθέο κεραλέο θαη ηνπο 

βηνκεραληθνύο αιεπξόκπινπο θαη έηζη ε παξαγσγή αιεύξνπ έγηλε 

επθνιόηεξε.   

 

 

 

ΣΤΠΟΗ ΑΛΔΤΡΧΝ ΑΠΟ ΗΣΑΡΗ 

 

Οη βαζηθνί ηύπνη ζηηάιεπξνπ πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζήκεξα γηα ηελ 

παξαγσγή ηνπ ςσκηνύ είλαη:  

  καιαθό αιεύξη 

  ζθιεξό αιεύξη 

  ιεπθνύ ηύπνπ 55%.  

  ιεπθνύ ηύπνπ 70%.   

  αιεύξη ηύπνπ 90%.   

  αιεύξη γηα όιεο ηηο ρξήζεηο.   

  αιεύξη πνπ θνπζθώλεη κόλν ηνπ.   

  ζηκηγδάιη.  



 

Σα άιια είδε δεκεηξηαθώλ από ηα νπνία παξάγνληαη άιεπξα θαηάιιεια 

γηα ηελ παξαζθεπή ςσκηνύ είλαη: 

   Κξηζάξη.   

   Βξώκε ή ηάγε.   

   ίθαιε ή βξίδα.   

   Καιακπόθη.   

 

 

ΣΑΓΗΑ ΠΑΡΑΓΧΓΖ ΦΧΜΗΟΤ 

 

Δηνηκαζία ηνπ δπκαξηνύ. 

Γίλεηαη κε αλάκημε λεξνύ, αιεύξνπ, ιίγνπ αιαηηνύ κε καγηά ή πξνδύκη ζε 

θαηάιιειεο αλαινγίεο. 

Ζ επηινγή ηνπ θαινύ αιεύξνπ (νιηθήο αιέζεσο, βηνινγηθήο γεσξγίαο) 

είλαη απαξαίηεηε γηα  δεκηνπξγία θαινύ θαη πγηεηλνύ ςσκηνύ. 

Σν δύκσκα κπνξεί λα γίλεη ακέζσο (θπξίσο όηαλ ρξεζηκνπνηνύκε καγηά) 

ή ζε δύν ζηάδηα: α) εηνηκαζία δύκεο κε η΄«αλάπηαζκα» ηνπ πξνδπκηνύ κε 

λεξό θαη αιεύξη   β) δύκσκα κε όια ηα πιηθά.  Όζν πεξηζζόηεξν 

δπκώλεηαη ην κίγκα ηόζν πεξηζζόηεξν «δξαζηεξηνπνηείηαη» ε γινπηέλε, 

δεζκεύνληαο ην δηνμείδην ηνπ άλζξαθα θαη έηζη δηνγθώλεηαη ε κάδα.  Από 

θνιιώδεο αξρηθά ην δπκάξη γίλεηαη ειαζηηθό.  Αθνύ δπκσζεί αξθεηά 

πξέπεη λα κείλεη ζε δεζηό κέξνο 25-30
ν
C γηα 1-1,5 ώξα (πξώην 

αλέβαζκα).  Μεηά μαλαδπκώλεηαη γηα λα αλαθαηεπζεί θαιύηεξα ε καγηά 

θαη λα εληζρπζεί ε δξάζε ηεο (δεύηεξν αλέβαζκα).   

Σν ςήζηκν. 

Αθνύ αλέβεη ην πιαζκέλν δπκάξη θαη ν θνύξλνο είλαη ήδε δεζηόο, αθνύ 

ραξάμνπκε ηελ επηθάλεηά ηνπ, ην θνπξλίδνπκε.  Φήλνπκε ην ςσκί 

βξέρνληάο ην ζπρλά ζην πάλσ κέξνο ηνπ γηα λα θάλεη θόξα ηξαγαλή θαη 

γπαιηζηεξή.  

Απνζήθεπζε. 

Αλ δελ θαγσζεί ακέζσο πξέπεη λα θπιαρζεί ζε θαζαξό, μεξό κέξνο, 

καθξηά από νζκέο, δσύθηα, έληνκα.  Γηα κεγαιύηεξε δηαηήξεζε (5-6 

κήλεο) πξέπεη λα θπιαρζεί ζηελ θαηάςπμε ζε ζθξαγηζκέλεο ζαθνύιεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΥΑΡΑΚΣΖΡΗΣΗΚΑ ΚΑΛΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 
 

 

   Σξαγαλή θαη γπαιηζηεξή θόξα 

   πνγγώδεο ςίρα 

   Χξαίν άξσκα θαη γεύζε 

 

 

ΔΛΑΣΣΧΜΑΣΑ ΣΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

   Μηθξόο όγθνο  

   θιεξή θόξα 

   Φίρα πνπ ηξίβεηαη ή πνπ έρεη πνιιέο ηξύπεο 

 

 

 

ΔΗΓΖ ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 
 

     ην θνύξλν ηεο γεηηνληάο καο κπνξνύκε θαζεκεξηλά λα βξνύκε: 

 

  Υσξηάηηθν:  Σν άζπξν ςσκί από αιεύξη ηύπνπ 70% ζπλήζσο κε 

πξνδύκη.  Λέγεηαη θαζάξην ή ράζηθν.  Παιηά ην έηξσγαλ νη αγξνηηθέο 

νηθνγέλεηεο κόλν ζηηο γηνξηέο. 

   Φσκί πνιπηειείαο από αιεύξη ηύπνπ 55%. 

   Φσκί νιηθήο αιέζεσο.  Πεξηέρεη όιν ην πίηνπξν θαη ζεσξείηαη ην πην 

πγηεηλό ςσκί. 

   Μπαγθέηεο , ζηθάιεσο 

    Πνιύζπνξν / θαιακπνθέλην 

   Κνπινύξηα (ζηκίηηα).  ηξνγγπιά ςσκάθηα κε κπόιηθν ζνπζάκη. 

   Παμηκάδηα.  Έρνπκε πνιιέο πνηθηιίεο (ζηθάιεσο, θξίζηλα, ζηαξέληα). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                         ΣΟ   ΦΧΜΗ   ΣΟΝ  ΚΤΚΛΟ  ΣΖ  ΕΧΖ 
 

 

 

 

 

ηηο παξαδνζηαθέο θνηλσλίεο ην ςσκί ζθξάγηδε όιεο ηηο 

εθδειώζεηο ηεο αλζξώπηλεο δσήο. 

Ήηαλ ζπλεζηζκέλεο νη πξνζθνξέο άξησλ ζε αγίνπο πνπ 

πξνζηάηεπαλ ηηο εγθύνπο ( Αγ.Διεπζέξηνο) θαη ηα παηδηά 

(Αγ.ηπιηαλόο).Μεηά ηε γέλλεζε ησλ βξεθώλ έθηηαρλαλ 

«ινπρνπλόςσκν» γηα ηε ιερώλα, ζηξνγγπιό ςσκί κε ηηο κνξθέο ηεο 

κεηέξαο θαη ηνπ παηδηνύ ζην θέληξν ηνπ. ε πνιιέο πεξηνρέο ηεο 

Διιάδαο ( έξξεο, Λεπθάδα θαη αιινύ) θαζηεξσκέλε ήηαλ ε παξαζθεπή 

ηεο «πεξπαηόπηηαο» ή «ζηξαηόπηηαο» γιπθνύ ςσκηνύ, πνπ γηλόηαλ όηαλ 

ην παηδί έθαλε ηα πξώηα ηνπ βήκαηα.  

Έληνλε είλαη αθόκα ε παξνπζία ηνπ ςσκηνύ ζην γάκν. Ζ πξνεηνηκαζία 

ηνπ παιηά γηλόηαλ ηειεηνπξγηθά. Άξρηδε κε ηελ επηινγή ηνπ θαηάιιεινπ 

αιεύξνπ θαη ζπλερηδόηαλ κε ην αλάπηαζκα ηνπ πξνδπκηνύ κε ακίιεην 

λεξό θαη ηα ηξαγνύδηα πνπ είραλ επρέο θαη παηλέκαηα γηα ηνπο 

λεόλπκθνπο. Σα ςσκηά απηά ήηαλ γιπθά ( γηα λα ΄λαη γιπθηά ε δσή ηνπ 

λένπ δεπγαξηνύ) θαη «θεληεκέλα» δηαθνζκεκέλα κε ζπκβνιηθέο 

παξαζηάζεηο όπσο ξόδηα, ινπινύδηα, θύιια θπξίσο ειηάο & ακπειηνύ, 

νκνηώκαηα ηνπ γακπξνύ & ηεο λύθεο. Άιια είλαη γηα ηνπο θνπκπάξνπο 

άιια γηα ηνπο θαιεζκέλνπο (ζαλ κπνκπνληέξεο). 

Αμηνζεκείσηε είλαη ε ιεηηνπξγία ηνπ ςσκηνύ θαη ζηα έζηκα γύξσ απ΄ ην 

ζάλαην. Αξηίδηα , γλσζηά ζαλ «καθαξηά» ηα θόιιπβα (βξαζκέλν ζηάξη 

κε ξόδηα & μεξνύο θαξπνύο) κνηξάδνληαη αθόκα ζηηο θεδείεο θαη ζηα 

κλεκόζπλα 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

              

                       ΣΟ  ΦΧΜΗ  ΣΖ  ΥΡΗΣΗΑΝΗΚΖ  ΘΡΖΚΔΗΑ 

 

 

      «Τον άρηον ημών ηον επιούζιον δος ημίν ζήμερον ……………..» 

παξαθαιεί ν ρξηζηηαλόο θαζεκεξηλά ζηελ πξνζεπρή ηνπ. 

 ηε Θεία Λεηηνπξγία  « ηο πρόζθορο » κεηαηξέπεηαη ζε ζώκα ηνπ 

Υξηζηνύ θαη δίλεηε ζηνπο πηζηνύο ζαλ « ανηίδφρο » 

«Λάβεηε θάγεηε ηούηο εζηί ηο ζώμα μοσ» νκνινγεί ν Ηεζνύο ζηνλ κπζηηθό 

δείπλν. 

        Ζ αξηνθιαζία είλαη κηα αγηαζηηθή πξάμε επινγίαο ησλ βαζηθώλ 

θαξπώλ ηεο γεο (ηνπ ζίηνπ , ηνπ νίλνπ θαη ηνπ ειαίνπ) θαη αλάκλεζε ηνπ 

ζαύκαηνο ηνπ πνιιαπιαζηαζκνύ ησλ πέληε άξησλ.  
 

  

 

 

 

 

 ΔΟΡΣΑΣΗΚΑ  ΕΤΜΧΜΑΣΑ 

 

 

      ηηο κεγάιεο ρξηζηηαληθέο γηνξηέο ησλ Υξηζηνπγέλλσλ , ηεο 

Πξσηνρξνληάο, ηνπ Πάζρα ην ςσκί δελ ιείπεη απ΄ ην ηξαπέδη καο. 

      Σα Υξηζηνύγελλα θηηάρλνπκε «ηο  τριζηόυφμο» ζηνιηζκέλν ζπλήζσο 

κ’έλα ζηαπξό πνπ κνηάδεη κε  + θαη ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο κπνξεί λα 

έρεη δηαθόζκεζε εκπλεπζκέλε από ηηο αζρνιίεο ησλ γεσξγώλ (ζπνξά, 

ζέξνο θιπ).  

       Σελ Πξσηνρξνληά «η βαζιλόπιηα», γιπθηά ζηε γεύζε θόβεηαη κε 

ηειεηνπξγηθό ηξόπν θαη ην λόκηζκα πνπ θξύβεηαη θέξλεη ηύρε ζε όπνηνλ 

ην βξεη ζην θνκκάηη ηνπ. 

       ηα λεζηά καο είλαη θαηά ηελ πεξίνδν ηνπ Πάζρα ζπλεζηζκέλα «ηα 

ιαδαξάθηα ή ιάδαξνη» πνπ θηηάρλνληαη ηελ παξακνλή ηνπ αββάηνπ ηνπ 

Λαδάξνπ. ΄Δρνπλ αλζξσπνκνξθηθό ζρέδην θαη κνηξάδνληαη ζηελ 

εθθιεζία ζηε κλήκε ησλ λεθξώλ (Κξήηε) ή ηξώγνληαη ζαλ απιά ςσκηά. 

Οη «λαμπροκοσλούρεο» ιεπθά ςσκηά κε θόθθηλν απγό ζηε κέζε (πνπ 

ζπκβνιίδεη ηελ αλάζηαζε ηνπ Υξηζηνύ) ηξώγνληαη αλήκεξα ην Πάζρα 

θαη κπνξεί λα έρνπλ ζρήκαηα δώσλ (θξηαξηνύ ζηε Κξήηε) ή πνπιηνύ 

(ύκε). 

       Απ’ ηα παξαπάλσ έζηκα ζπκπεξαίλνπκε όηη νη ΄Έιιελεο ζηηο κηθξέο 

θαη ηηο κεγάιεο γηνξηέο ηνπο πνπ καδεύνληαη γύξσ απ’ ην γηνξηηλό  

 



 

 

ηξαπέδη πάληα έρνπλ ζε πξώηε ζέζε ην ςσκί πνπ θ’ απηό είλαη 

ενξηαζηηθό θαη γίλεηαη κε ηδηαίηεξε θξνληίδα θαη κεξάθη. 

 

 

  

 Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΞΗΑ ΣΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

 

 

       Σν ςσκί είλαη πινύζην ζε πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, λεξό ,κεηαιιηθά 

ζηνηρεία, θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο,(θπξίσο ζεηαζίλε & ληαζίλε). Οη δύν 

ηειεπηαίεο ππάξρνπλ όηαλ ην ςσκί έγηλε από πηηπξνύρν αιεύξη 

δηαθνξεηηθά ε πνζόηεηά ηνπο είλαη κεησκέλε έσο αλύπαξθηε.   

       Καηαιαβαίλνπκε ινηπόλ όηη ηδηαίηεξε ζξεπηηθή αμία έρεη ην ςσκί 

νιηθήο αιέζεσο πνπ έρεη όιν ην θινηό ηνπ ζηαξηνύ (πίηνπξν), άξα θαη ηηο 

βηηακίλεο θαη ηηο θπηηθέο ίλεο πνπ είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ πγεία καο 

θαη ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ. 

 

 

 

 

           ΝΟΘΔΗΑ ΣΟΤ ΦΧΜΗΟΤ 

 

 

 

       ην ζπκβαηηθό ςσκί ζήκεξα επηηξέπεηαη ε πξνζζήθε ησλ γλσζηώλ 

ζε όινπο  Δ  δειαδή ζπληεξεηηθώλ, βειηησηηθώλ γεύζεο, πξνζζέησλ 

όπσο νμηθά , ζνξβηθά. 

Αιεπξνβηνκεραλίεο εγγπώληαη όηη απηά είλαη ηέηνηα ζε πνζόηεηεο πνπ 

δελ είλαη βιαβεξά γηα ηελ πγεία καο. ε θάπνηα είδε αξηνζθεπαζκάησλ 

πξνζηίζεηαη πνιύ ιίπνο (θξνπαζάλ, ζθνιηάηα) πνπ κπνξεί λα είλαη θαθήο 

πνηόηεηαο θαζώο θαη ππεξβνιηθή πνζόηεηα αιαηηνύ. 

       Όζν θαζεζπραζηηθνί λα είλαη  νη εηδηθνί γηα ηα παξαπάλσ είδε εκείο 

ζαλ θαηαλαισηέο, πξέπεη λα ελεκεξσλόκαζηε θαη λα κελ αγνξάδνπκε 

ςσκηά πνπ είλαη πνιύ θνπζθσκέλα, κε πνιιέο θαη κεγάιεο ηξύπεο ζηε 

ςίρα ηνπο ή πνπ κνπριηάδνπλ ζε 1-2 κέξεο. 

Σα παξαπάλσ είλαη ελδείμεηο λνζεπκέλνπ αιεύξνπ πεξηζζόηεξα ρεκηθά 

πξόζζεηα, άξα πην αλζπγηεηλνύ ςσκηνύ. 

 

 

 



   
 

 

 

 

 

 

 

                              ΣΟ  ΒΗΟΛΟΓΗΚΟ ΦΧΜΗ 

 

 

 

       Όιν θαη πεξηζζόηεξνη θαηαλαισηέο ζηξέθνληαη ζηελ παξαζθεπή ή 

αγνξά ςσκηνύ από αιεύξη βηνινγηθήο γεσξγίαο. Σα πιηθά απηνύ ηνπ 

είδνπο ςσκηνύ πεξηνξίδνληαη από ηνλ Κνηλνηηθό θαλνληζκό γηα ηε 

βηνινγηθή γεσξγία 2092/91. 

       Γηα ηελ παξαζθεπή ηνπ βηνινγηθνύ ςσκηνύ ζε θνύξλν 

ρξεζηκνπνηείηαη αθόκα ε παξαδνζηαθή παξαγσγή πξνδπκηνύ. Αλ 

ρξεζηκνπνηεζεί καγηά πξέπεη λα έρεη πηζηνπνηεηηθό όηη δελ είλαη γελεηηθά 

ηξνπνπνηεκέλε. ηηο πξνδηαγξαθέο ηεο ζύλζεζεο ηέηνηνπ ηύπνπ ηνπ 

άξηνπ δελ επηηξέπνληαη όπσο είλαη θπζηθό, βειηησηηθά πξόζζεηα. Σα 

βηνινγηθά άιεπξα πξέπεη λα αιέζνληαη ζε κύιν πνπ έρεη ειεγρζεί πξηλ, 

ώζηε λα απνθεύγεηαη ε επηκόιπλζή ηνπο θαηά ηε θάζε ηεο άιεζεο από 

ηα ζπκβαηηθά. 

       Όιεο νη παξαπάλσ πξώηεο ύιεο πξέπεη λα  ζπλνδεύνληαη από 

πηζηνπνηεηηθό ώζηε λα ηεθκεξηώλεηαη ε βηνινγηθή ηνπο πξνέιεπζε. 

ην αξηνπνηείν πξέπεη λα ηεξείηαη απζηεξόο δηαρσξηζκόο ηόζν ζηνπο 

απνζεθεπηηθνύο ρώξνπο, όζν θαη ζηα ζθεύε θαη ζην ςήζηκν ησλ 

βηνινγηθώλ ςσκηώλ. 

Σν ελδηαθέξνλ ησλ θαηαλαισηώλ γηα ην είδνο απηό έρεη απμεζεί πνιύ ηα 

ηειεπηαία ρξόληα, έηζη απμάλνληαη ζπλερώο θαη νη θνύξλνη πνπ παξάγνπλ 

ηέηνην ςσκί κε βάζε όινπο ηνπο θαλνληζκνύο πηζηνπνίεζεο. 

Ζ ηηκή βέβαηα απηνύ ηνπ ςσκηνύ είλαη αθόκα πςειή ζε ζρέζε κε εθείλε 

ηνπ ζπκβαηηθνύ ,αιιά ε απμαλόκελε θαηαλάισζή ηνπ ζα θέξεη θαη ηε 

κείσζε ηεο αγνξαζηηθήο ηνπ αμίαο. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        Δ Π Η Λ Ο Γ Ο  

 

 

 

       Σν ςσκί ππήξμε ε πξώηε ηξνθή ηνπ αλζξώπνπ θαη πάληνηε θαηείρε 

θπξίαξρε ζέζε ζηε δσή ηνπ. 

Δίλαη πεγή δσήο, ιαηξεπηηθήο έθθξαζεο , θαιιηηερληθήο δεκηνπξγίαο. 

Από ηνλ Όκεξν σο ην νισκό , από ην Γξνζίλε σο ην Μίιην ηαρηνύξε 

θαηαλννύκε όηη ζα είλαη πάληα ην πξώην δώξν ηνπ Θενύ ζηνλ άλζξσπν. 

 

 

 

 

                           ΣΟ ΦΧΜΗ  (Μ.ηαρηνύξεο) 

     

 

      Έλα ηεξάζηην θαξβέιη, κηα πειώξηα θξαηδόια 

      Εεζηό ςσκί, είρε πέζεη ζην δξόκν από ηνλ νπξαλό. 

      Έλα παηδί κε πξάζηλν θνληό βξαθάθη θαη κε καραίξη 

      Έθνβε θαη κνίξαδε ζηνλ θόζκν γύξσ 

      Όκσο κηα κηθξή, έλαο άγγεινο , θη απηή 

      Μ’ έλα καραίξη έθνβε θαη κνίξαδε θνκκάηηα γλήζην νπξαλό 

      Κη όινη ηώξα ηξέραλ ζ’ απηή, ιίγνη πήγαηλαλ ζην ςσκί 

      Όινη ηξέραλε ζηνλ κηθξό άγγειν πνπ κνίξαδε νπξαλό! 

      

      Αο κε ην θξύβνπκε 

      Γηςάκε γηα νπξαλό. 
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